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Ⅰ　はじめに　 
　近年、健康への意識の高まりとともに食生活、食
習慣に対する取り組みも様々行われ、平成 17 年
（2005 年）には、国民が健全な心身を培い豊かな
人間性を育むため、家庭・学校・地域での食育推進
を行うことを目的として食育基本法が施行され、食
事に対する重要性が見直されている。更に昨今、睡
眠負債など睡眠に関する健康への影響も注目されて
いる。これからの社会を担っていく現代の若者に
とって、自らの健康づくりは大切な取り組みといえ
る。ただ、青年期は一生のうちで身体能力が最も高
まり体力的にも安定した時期で、有訴者率、受療率
ともに低く身体の健康面では問題の少ない時期であ
ることから、健康な状態のなかで、食事や睡眠の習
慣が大切であることに意識が向きにくい状況にあ
る。
　現代の若年層の食習慣の問題として欠食、偏食、
栄養バランスの偏り、食事内容の欧米化など様々な
ことが挙げられる。農林水産省（2014）の大学生
の意識調査では、半数以上の学生が 3 食きちんと
食事をとっている、栄養バランスを考えた食事をし
ていると回答している。しかし、年代別にみると厚
生労働省の国民健康・栄養調査（2014）では、朝
食の欠食率が男女とも20代で高い結果が出ている。
朝食を欠食することで、体温が上がらず脳や体が働
きづらくなったり、食べたり食べなかったりする場
合は、生活リズム全体が乱れて体調に影響が起こる
こともある。青年期は、身体活動に要するエネルギー
量が多いため、食事からのバランスの良い栄養摂取
は必須といえる。
　また、心身ともに健康な日常生活を送るために
は睡眠習慣も挙げられる。厚生労働省（2013）は、
適切な睡眠時間として 20 ～ 30 代では、7 時間程
度の睡眠時間が必要との指針を掲げている。睡眠時
間の不足や睡眠の質の悪化は、生活習慣病のリスク
を高め、ヒューマンエラーに基づく事故を起こす要
因にもなる。特に将来、看護師として交代制勤務を
求められる職業を目指す学生にとっては、適切な睡
眠の質を保ち、必要な睡眠時間をどう確保するかを
学生の時期から考えていく必要がある。本学の学生
は、卒業後には他者の健康を預かる看護師としての
生活が始まる。将来、他者の健康に関わる看護学生
にとって、まず自己の健康に関心を持つことが健康
管理に対する意識付けの第一歩だといえる。
　そこで本研究では、本学学生の食事・睡眠状況の
実態把握を目的とし、食事・睡眠に影響を及ぼす要
因を明らかにする。
Ⅱ　研究方法
1．研究デザイン 実態調査研究
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要旨
　看護学科 1、2 年生を対象に、食事と睡眠に関する習慣について調査を行った。調査協力が得られた 123
名の学生の食習慣から、朝食・夕食は自宅通学者よりも下宿者の欠食率が高い傾向にあることが明らかになっ
た。一人暮らしの学生は、学業と並行して自ら食事の準備を行うことが負担になっている。今回は、食事内
容や調理者、偏食、欠食に対する意識など食習慣に影響する因子についての調査を行わなかったため、学生
の食習慣の実態をより詳細に考察するための課題もみえた結果となった。また、睡眠状況については、1 日
の平均睡眠時間は 5 時間以上 6 時間未満の学生が最も多かった。睡眠を妨げる要因として、1、2 年生全体で
は学業と答えている学生が 85％以上であった。短時間睡眠が日中の居眠りに繋がり、効果的な学習が行えな
いことにも影響していることが示唆された。更に、下宿（一人暮らし）の学生は家事に時間がとられること
が睡眠時間の短縮に繋がっていることが分かった。
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2．食事に関する状況
　朝食・昼食・夕食の摂食頻度について、自宅また
は親戚宅の群（以下、自宅群とする）と、下宿群を
集計した。
　朝食について（図 2）は毎日食べていると答えた
学生が、自宅群では 62 人（63.9％）、下宿群では 7
人（28.0％）で、全く食べなかった学生が自宅群で
は 7 人（7.2％）、下宿群では 5 人（20.0％）であっ
た。その他、週 5 ～ 6 日は食べている学生が自宅
群 14 人（14.4％）、下宿群 5 人（20％）、週 3 ～ 4
日食べている学生が自宅群 6 人（6.2％）、下宿群 2
人（8.0％）、週 1 ～ 2 日食べている学生が自宅群 8
人（7.2%）、下宿群 6 人（24.0%）という結果であった。
　昼食について（図 3）は、毎日食べている学生が
自宅群　86 人（88.7%）、下宿群 19 人（76.0%）で、
全く食べなかった学生が自宅群 1 人（1.0%）、下
宿群 0 人であった。また、週 5 ～ 6 日食べている
学生が自宅群 5 人（5.2%）、下宿群 5 人（20.0%）、
週 3 ～ 4 日食べている学生が自宅群 3 人（3.1%）、
下宿群 0 人、週 1 ～ 2 日食べている学生が自宅群
　2 人（2.1%）、下宿群 1 人（4.0%）であった。
2．調査期間　　 2017 年　7 月
3．調査対象　　 看護学科の学生 123 名
　　　　　　 　 （１年生 68 名、2 年生 54 名）
4．調査方法　　 無記名による自記式質問紙調査
5．調査内容
　1）住居形態、通学方法、通学時間
　2）調査前１ヶ月間の食事習慣と睡眠状況
6．データ分析方法　 
　1）調査結果それぞれについての単純集計による
　　算出をする。
　2）調査項目のそれぞれについて、居住形態別ま
　　たは、学年別に単純集計した。更に、調査項目
　　への回答傾向に居住形態や学年による違いがあ
　　るかを確認するためにχ2 検定を行った。
7．倫理的配慮
　本調査は、本学研究倫理委員会の承認を得て実施
した（承認番号 2016,11-1）。調査の実施に当たり、
対象者へ書面と口頭による説明によって同意を得
た。対象者が未成年の場合は、紙面で保護者と本人
からの同意を得た。口頭説明では、1）協力は自由
意志であり、回答しないことでの不利益は生じない
こと、2）調査への参加は途中でやめられること、3）
統計的に処理されるため個人が特定されないこと、
4）調査結果は研究終了後にシュレッターをかけて
すべて廃棄すること、5）研究成果は紀要等で公表
することを説明した。調査への同意はアンケート用
紙の提出をもって同意とした。
Ⅲ　結果
1． 住居形態、通学方法、通学時間に関する状況
　はじめに、自宅または親戚宅から通学している学
生の状況は 97 人（79.5％）、下宿から通学してい
る学生が 25 人（20.5％）であった（表 1）。
　主な通学方法（図 1）は自家用車 50 人（40.7％）、
電車・バス 42 人（34.1％）、自転車 10 人（8.1％）、
徒歩 9 人（7.3％）、複合 12 人（9.8％）であった。
片道の通学時間（表2）は0～10分が16人（13.0％）、
11 ～ 20 分が 21 人（17.1％）、21 ～ 30 分が 21 人
（17.1 ％）、31 ～ 60 分 が 36 人（29.3 ％）、61 ～
90 分が 21 人（17.1％）、91 分以上が 7 人（5.7％）
であり、通学に要する時間は 31 ～ 60 分が多数で
あった。
 
 
 
 
 
表１　住んでいる場所
 住居形態 　　人数（％）
　　自宅 　　　９５（77.9）
　　下宿 　　　２５（20.5）
　親戚宅 　　　　　２（1.6）
表２　片道の通学時間
　　時間 　　人数（％） 　時間 　人数（％）
　　0～10分 　　　　16（13.0） 　31～60分 　　　35（28.9）
　11～20分 　　　　21（17.1） 　61～90分 　　　21（17.1）
　21～30分 　　　　21（17.1） 　91分以上 　　　　　6（5.0）
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　外食の頻度（図 6）を見ると、「外食しない、ま
たは週 2 回未満」が自宅群 63 人（64.9％）、下宿
群 11 人（44.0％）であり、「毎日 1 回以上 2 回未
満」が自宅群 3 人（3.1％）、下宿群 5 人（20.0％）
と差が見られたものの、「週 2 回以上 7 回未満」の
割合は自宅群 29 人（29.9％）、下宿群 8 人（32.0％）
という結果であった。
3．睡眠に関する状況
　図 7 に学年と 1 日の平均睡眠時間の結果を示し
た。5 時間以上 6 時間未満が 1 年生 32 人（46.4％）、
2 年生 31 人（57.4％）で、5 時間未満と答えた学
生が 1 年生 20 人（29.0％）、2 年生 15 人（27.8％）
　夕食について（図 4）は、毎日食べている学生が
自宅群 80 人（82.5％）、下宿群では 13 人（52.0％）で、
全く食べなかった学生が自宅群 1 人（1.0%）、下宿
群 4 人（16.0%）であった。その他、週 5 ～ 6 日食
べている学生が自宅群 12 人（12.4%）、下宿群 6 人
（24.0%）、週 3 ～ 4 日食べている学生が自宅群 4 人
（4.1%）、下宿群 2 人（8.0%）、週 1 ～ 2 日の学生
が自宅群 1 人（1.0％）、下宿群 4 人（16.0％）であっ
た。毎日食べている学生を自宅群と下宿群でχ2 検
定を行った結果、１％有意水準が認められ、自宅群
に比べて、下宿群は毎日食事をとる頻度が少ないこ
とがわかった。
（χ2 ＝ 15.178,ｐ <.001）
　欠食の理由について（図 5）、自宅群・下宿群と
もに「食欲がない」と答えた学生が多く、自宅群
20 人（20.6%）、下宿群 8 人（32.0%）であった。
下宿群では、「規則正しい食生活の習慣がない」、「勉
強が忙しい」、「食事の用意がない」という順番で高
かった。欠食理由を自宅群と下宿群で比較したとこ
ろ、下宿群は 5％有意水準が認められ、下宿群は「勉
強」（χ2 ＝ 11.698,ｐ <.003）や食事の「用意が無
いこと」（χ2 ＝ 9.935,ｐ <.005）が欠食の理由とし
て有意に多かった。
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Ⅳ　考察
1．食事摂取状況について
　朝食と夕食の摂取状況を住居形態でみると、自宅
群では毎日食事を摂っている割合に比べて、下宿群
では毎日摂る割合が低く、特に朝食を欠食する割合
が高くみられた。これは、農林水産省（2014）や
志垣（2014）による調査とも類似しており、家族
と別居しているものは朝食の欠食割合が高いとし
た、長幡（2014）の結果とも一致する。
　下宿群の一人暮らしは、自宅群に比べて、自ら食
事の用意をしなければならず、それまで家事全般な
どを親に頼ってきた学生の状況を考えると、生活経
験の乏しい学生にとっては困難を感じることも多い
といえる。大久保ら（2011）は、看護大学生を対
象にした調査で、大学生が感じる困難さとして、家
事の両立など初めて遭遇する環境の中で、生活を自
己管理することの難しさを感じているとしている。
このことから、慣れない一人暮らしの中で、生活経
験の未熟な学生にとっては、健康保持の源である食
事を毎日、毎食作って食べる事に困難さを感じてい
ると考えられる。
　昼食は自宅群では 88.7％、下宿群でも 76.0％と
毎日摂っている結果であった。学生は大学に来て、
友人と昼食時間を共にすることで、摂食行動に繋が
るきっかけが持てている。さらに学内には学食もあ
ることから自分で準備する必要が無く手軽に食べら
れることで、昼食の摂食率が高かったといえる。し
かし、摂食率が高いこととバランスの良い食事が摂
れていることは比例しない。今回は、食事内容につ
いての調査はしていない為、明確なことは言えな
いが、学生は昼食を菓子パン 1 つや栄養補助食品
だけで済ませる様子も散見される。森山ら（2010）
は不規則な食生活の者は適切な献立作成が出来ない
ということからも、本学の看護学生の健康にかかわ
る食事に対する認識は、バランス良く栄養を摂る点
において十分ではない可能性がある。
であった。睡眠不足を感じている割合（図 8）が、
2 年生は 19 人（35.2％）に対し、1 年生は 36 人
（52.2％）であった。
　睡眠を妨げる要因について（図 9）学年別の結
果から、学業が要因と答えた学生が 1 年生 58 人
（84.1％）、2 年生 43 人（79.6％）であった。次い
で熟睡感がないという「質不足」が 1 年生で 26 人
（37.7％）、2 年生は 15 人（27.8％）であった。また、
携帯電話の使用は 1 年生 14 人（20.3％）、2 年生
13 人（24.1％）であった。通学を要因として挙げ
ている学生は、1 年生は 11 人（15.9％）、2 年生 2
人（3.7％）で、アルバイトと答えた学生が 1 年生
6 人（8.7％）、2 年生 9 人（16.7％）であった。
　住居形態別（図 10）の結果では、学業を要因と
している割合は自宅群 82 人（84.5％）、下宿群 19
人（76.0％）であった。大きく差が見られたのは家
事であり、自宅群が 6 人（6.2％）に対し下宿群で
は 10 人（40.0％）であった。自宅群に比べて下宿
群は、「家事」が睡眠の妨げになりやすい傾向がみ
られた。また、通学を要因としている割合が自宅
群で 13 人（13.4％）いる一方、下宿群では 0 人で
あった。携帯電話の使用においても、自宅群が 24
人（24.7％）に対し、下宿群では 2 人（8.0％）と
いう結果であった。
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短大・高専であった。しかし本学は専門的な学習が
求められ、そこに時間を要することから、帰宅後の
学習時間を確保するため睡眠時間が少なくなる可能
性がある。厚生労働省の睡眠に関する指針（2018）
では、20 代は 7 時間程度の睡眠が必要と示されて
いる。専門科目の学習が中心となる 2 年生は課題
提出の量や数が多く睡眠への影響が大きいと考え
られる中で、その睡眠時間は「5 時間以上 6 時間未
満」が 57.4％で「5 時間未満」が 27.8％と、必要
とされる 7 時間の睡眠時間に満たない学生が 85％
以上であった。しかし、短い睡眠時間にも関わらず
睡眠不足を感じているのは 1 年生の 52.2％が多く、
2 年生は 35.2％と少ないことから、2 年生はこの 2
年間の間に生活環境や学習状況への対応が学生なり
にとれて、短い睡眠時間が習慣化している状態にあ
ることが考えられる。
　石原（2002）の調査では、就寝時間の遅れに伴
う平日の睡眠時間の短縮と、休日の起床時間の遅れ
により体内リズムの微調整ができず、月曜日の生活
に支障がでることや、睡眠と生活リズムが健康状態
に大きく影響するということ、夜間の睡眠を補う形
で昼間の居眠りの頻度が高い割合でみられること
も述べている。また、長根（2015）は、夜更かし、
朝寝坊は一種の時差ボケ状態であり、この状態では
学習意欲の低下や知的機能の低下を招き、学力が伸
びないことに繋がると述べている。本学でも、連続
した講義時間の中で居眠りをしている学生が散見さ
れ、講義中の居眠りにより学習内容が理解できず、
自宅での学習も効果的に行えないことに繋がり「学
習時間の延長」さらには「睡眠時間の短縮」という
悪循環が生活全体や学習へ大きく影響を及ぼしてい
ることが考えられる。
　住居形態別にみると、下宿群は一人暮らしをして
いる学生が主であることから、睡眠の妨げ要因に「家
事が影響している」割合に有意差がみられた。生活
全般を一人で整えていくことに時間を要し、学習時
間の確保も必要であるため睡眠時間が削られ、睡眠
全体としての質不足を感じる状態にも繋がっている
可能性が示唆された。
Ⅴ　結論
　本学の看護学科 1、2 年生の食習慣と睡眠状況に
関する実態調査から以下の結果が得られた。
　1．朝食・夕食の欠食率は自宅群より下宿群が有
　　意に多く、その要因は学業と家事を両立し食事
　　を毎日作って食べることに困難を感じているこ
　　とが示唆された。
　2．下宿群では、朝は体調が良くない、食欲がな
　　いなどの身体的理由があり、習慣的に欠食して
2．欠食理由と睡眠状況について
　学年問わず学生が欠食する理由を住居別にみる
と、下宿群の「食事の用意がない」という理由が多
いのは、前述したように生活経験の乏しさによる困
難さが、「用意をするのが面倒だから欠食しても構
わない」という結果に繋がっていると思われる。ま
た、下宿群で「朝は体調が良くない」、「食欲がない」
という身体面を理由にしているのは、そもそも「規
則正しい食生活の習慣がない」ことと関連している
と思われる。
　長野県保健厚生課 (2017) が児童・生徒を対象と
した調査によると、児童では朝食の欠食理由が「時
間がない」「おなかが空いていなかった」ことが
2 大要因であり、その割合は中学生になると「時
間がない」52.1％、「おなかが空いていなかった」
39.1％と増えており、次いで、「食べたくなかった」
22.3％「寝ていたかった」21.0％であった。青年期
になってもこれらの欠食理由と生活習慣上の睡眠状
況とは強く関連していることが推察できる。つまり、
何らかの要因により就寝時間が遅くなることで「寝
ていたい」時間が長くなり、朝起きられないため朝
食を摂る「時間が無く」、それが習慣化することで「お
なかが空かない」という悪循環に陥ってしまうと考
える。このことから、欠食を無くすためには適切な
時間での就寝が必要といえる。下宿群における「家
事」が睡眠への影響があると示していることからも、
下宿している学生には家事一般に関わるサービスの
提供が必要と考える。
3．睡眠状況について
　睡眠不足の訴えが 2 年生より 1 年生に多い状況
で、主な通学方法を見ると電車・バスの利用が 1
年生に多く、睡眠不足の要因を通学と答えている学
生が 15.9％いることから次のことが言える。
　１年生では、入学から 2 ～ 3 ヶ月経過し生活リ
ズムがある程度整った時期の調査であったが、本学
の特徴から、県内の通学でも地理的な要因で自宅か
ら 2 時間近く通学に時間を要する学生がいるとい
う実態がある。市外の自宅から通学する学生は、始
業時間に間に合うよう 6 時台または 7 時台の早い
時間帯の電車に乗るために早く起きる必要があり、
睡眠時間を削らざるを得ない状況にある。また終業
後も公共交通機関の運行時間に合わせて帰宅するこ
とで、生活行動全体が夜型になり、睡眠時間が短く
なるという生活パターンになっていると考える。
　1、2 年生に共通して睡眠不足の要因で多かった
項目は「学業」であった。社会生活基本調査（2013）
では、平日の学校の宿題（課題）を行う時間を学校
種別に調査しており、最も学習時間が短かったのが
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　　いる傾向があった。
　3．睡眠の平均時間は、1、2 年生ともに 5 時間
　　以上 6 時間未満の学生が半数であった。睡眠
　　時間の短縮が日中の学習に影響を及ぼし、自宅
　　での学習時間の確保に大きく影響していること
　　が示唆された。
Ⅵ　おわりに
　本学は地方短期大学という特性上、自宅通学の学
生が多いことから、食事や睡眠の習慣が比較的良好
に保たれている割合が多いのではないかと推測して
いた。しかし、本研究の結果から、予想に以上に欠
食の多さや睡眠時間の短さが明らかになった。一人
暮らしの学生に限らず自宅で生活している学生で
あっても、大学生ということで生活習慣の自立を求
められる。学校生活に関わる教員の役割として、社
会に出ていくための生活習慣の確立という視点をも
ち、学習に影響する生活上の因子を把握することで、
本学の学生の特徴を踏まえた健康教育支援に繋がる
のではないかと考えられる。今回は食習慣と睡眠に
ついての一次的な実態調査を試みた。調査内容とし
ては、更に必要な項目として今後は、食事内容や学
食の利用、1 日の中で学習に費やす時間、休日の食
事・睡眠など、さらなる調査により学生の生活状況
をより詳しく調べ、支援策を検討していきたい。
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